
慢性阻塞性肺病 （简称慢阻肺）
是一种常见的慢性呼吸系统疾病， 同
时也是一种以持续气流受限为特征的
可防可治的肺部疾病。 该病不仅影响
患者的正常呼吸， 而且降低了患者的
生活质量 ， 并给日常生活增加了压
力。 对慢阻肺， 临床上有着很多种治
疗方法， 同时， 在治疗过程中离不开
营养的支持。

患者必须要根据饮食医嘱摄入适
量的优质蛋白质、 脂肪、 低碳水化合
物 。 其具体的比例为 ： 碳水化合物
50％～55％、 脂肪 30％～35％、 蛋白质
15％～20％。

1.蛋白质。 患有慢阻肺的患者，
如果体内缺少蛋白质就会发生低氧血
症以及低碳酸血症， 若摄入量较多就
会因食物特殊动力作用而增加耗氧
量 ， 并导致呼吸衰竭 。 如果病情加
重， 人体处于应激状态要准备实行机
械通气时， 分解代谢就会一直增加，
这时蛋白质的需要量也会增加。

2.脂肪。 根据相关试验研究显示，
要在慢阻肺患者的饮食中增添适量的
脂肪、 不饱和脂肪酸， 有利于肺部表
面的活性物质不断生成以及降低高血
糖的负荷， 还可以节省蛋白质， 有助
于脂溶性维生素更好地吸收。 但如果
营养支持中的脂肪比例较高或者肠道
外营养静脉滴速比较快， 这都会引起
高脂血症和血粘度不断增高以及红细
胞膜被脂肪大面积的覆盖， 严重时还

形成脂肪栓， 从而直接影响了气体弥
散和运输 ， 此外还会形成肺动脉高
压。

3.少食多餐。 患者要注意吃饭八
分饱， 吃得过饱很容易腹胀而影响膈
肌的运动， 同时也会引起呼吸困难。
有明显缺氧的慢阻肺患者， 可以在餐
前或者餐后做一些吸氧治疗。 危重慢
阻肺患者， 如果使用面罩或者人工气
道辅助机械通气， 可以利用鼻饲或肠
外营养支持。

4.要时刻注意电解质平衡， 避免
出现低钾、 低钙以及低磷所导致呼吸
肌力减弱的情况发生。 低钾血症时，
可适当补充含钾较高的水果 ， 如香
蕉、 桔子等， 同时还要注意补充适量
的维生素 C 和维生素 A 以及微量元
素。

5.不要摄入过多的盐。 摄盐量过
多会导致体内储存过多水分， 加重心
脏的负担以及引起高血压等相关疾
病。 患者一旦出现体重迅速上升或者
是下肢浮肿现象， 就需要立即到医院
就医。

6.慢阻肺患者的水分摄入。 水分
不足会使患者嗓子内的痰变粘稠， 还
会引起便秘。 所以， 慢阻肺病患者的
水分摄取十分重要， 可适当食用些含
水分较多的水果， 如香梨、 葡葡、 柚
子等。
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绿色和红色的绿豆汤， 哪种更
清热？

细心的人会发现， 煮绿豆汤，
有的时候煮出来是绿色的， 有的时
候煮出来是红色的， 这到底是怎么
一回事呢？

绿豆含多酚类物质， 有抗氧化
的功效， 这种多酚类物质比较敏
感， 在高温加热的情况下， 会与空
气中的氧气发生反应， 生成醌类物
质， 然后会继续聚合成颜色更深的
物质。 所以， 做绿豆汤的时候， 如
果盖着盖子， 煮的时间不长， 汤是
绿色的。 如果把锅盖打开， 煮的时
间变长， 多酚类物质就会被氧化，
绿豆汤就会呈红色。

从清热的角度来说， 绿色的绿
豆汤效果可能更好， 因为绿豆皮中
的多酚类物质可以在一定程度上起
到清热的作用， 多酚类物质对于温
度调节中枢有一定的抑制作用。 而
且， 绿色的汤利尿作用更明显一些，
高血压患者可以喝绿色的汤。 当然，
煮成了红色的绿豆汤照样能喝。 从
营养层面来说， 红色和绿色的绿豆
汤， 营养成分和功效区别不大。

如何使绿豆汤保持
绿色？

绿豆汤变色与加热
时间以及氧化作用有关， 想要获得
更持久的清热效果， 要注意两点：

一是控制好时间， 煮的时间越
久， 绿豆中的多酚类物质更容易氧
化变红。

二是降低氧化反应速率， 比如
大家可以用纯净水煮， 在煮绿豆汤
的时候放些许柠檬汁或两三片维生
素 C， 或者减少水中的氧气量等都
可以保护多酚类物质， 降低氧化速
率， 让绿豆汤较长时间地保持绿
色。

当然， 如果煮的时间短， 绿豆
没有开花， 这样的豆子不好消化，
可以先喝一些绿豆汤， 再把绿豆煮
到开花后吃掉， 或者直接用绿豆熬
粥喝。

饮用绿豆汤要注意什么？
1.不用铁锅煮。 煮绿豆汤用砂

锅、 不锈钢的锅都可以， 不要用铁
锅， 否则会加速绿豆中多酚类物质
的氧化。

2.绿豆汤喝常温的。 绿豆汤总

的来说是老少皆宜， 但是如果胃肠
道比较虚弱， 喝了绿豆汤， 容易出
现腹痛、 腹泻等不适 ， 应停止饮
用。 喝绿豆汤， 推荐大家饮用常温
的， 尽量少喝或不喝冷藏过的绿豆
汤， 以免引起身体不适。

3.绿豆汤不能代替白开水。 一
天喝多少绿豆汤呢？ 因人而异， 一
般每天 2～4 小碗， 如果喝完感觉舒
服， 可以多喝点。 但是， 不能用绿
豆汤来替代白开水， 因为水是纯净
的载体， 可以溶解其他的营养素，
运输营养素在身体里顺畅地流动。

4.最好别加糖。 一些朋友喝绿
豆汤喜欢加糖， 这里提醒大家， 由
于现在大部分人能量摄入超标， 所
以， 建议大家直接喝绿豆汤， 不要
加糖， 如果一定要加， 可以在煮熟
以后加少量冰糖调味。 喝完汤， 尽
量把豆吃了， 豆中含有很多的营养
物质。
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莴笋营养丰富 ，
含有大量水溶性无机
盐 ， 天门冬氨酸 、 谷
氨酸和精氨酸等 17 种
氨基酸， 维生素 C、 A
以及丰富的矿物质 ，
尤其是含钾多达 212
毫克/百克， 非常适合
于高血糖 、 高血压和
高血脂患者食用。

莴笋草酸含量极
少 ， 宜凉拌着吃 。 凉
拌时 ， 不要像其它蔬
菜那样先焯水 ， 否则
会损失很多营养 ， 也
会失去爽脆口感 。 只
要把莴笋洗净、 去皮、
切丝， 直接凉拌即可。
但消化能力差的人还
是熟吃更好。

推荐一道橄榄油
拌莴笋丝 。 原料 ： 嫩
莴笋 100 克去皮切细
丝后 ， 放入少量盐或
生抽 ， 再放 2 克橄榄
油拌匀即可。
来源：本报微信公众号

������糖尿病作为慢性非传染性疾病
一种， 主要因为体内胰岛素呈现出
相对缺乏或者绝对缺乏后， 导致血
液中葡萄糖浓度升高， 从而表现出
多饮、 多食、 多尿、 消瘦、 乏力以
及头晕等系列症状。 血糖控制不好
会发生很多急、 慢性并发症， 导致
人体多系统损害。 饮食控制作为糖
尿病防治措施之一， 对于糖尿病患
者控制血糖及减少并发症意义显
著。 那么糖尿病患者饮食该注意哪
些事项呢？

1. 针对总能量进行有效控制。
对于人体摄入能量而言， 以略低于
理想体重或者可维持正常体重最
佳。 对于肥胖患者需要将能量摄入
有效减少。 对于消瘦患者， 需要将
热量合理增加， 从而将体重增加。

2. 碳水化合物 。 当前不提倡
对碳水化合物进行严格控制 。 对
于糖类而言 ， 通常控制在总能量
的 60% ， 控制进食量为 250～300
克/天， 对于肥胖患者， 则控制在
150～200 克/天 。 日常生活中 ， 摄
入的能量以谷类为主 ， 此外豆 、
乳 、 水果以及蔬菜 ， 均含有一定
量的碳水化合物。

3. 蛋白质。 进食蛋白质时， 应
选择优质蛋白质 ， 也就是动物蛋
白， 比如鸡、 鸭、 鹅、 牛、 羊、 鱼、
蛋类、 奶制品、 海参等； 没有糖尿
病肾病的患者还可以选择豆制品；
糖尿病肾病尤其是肾小球滤过率下
降、 肾功能不全的患者是不建议食
用豆制品的 。 蛋白质食物种类繁
多， 建议多样化选择， 既可以保证
蛋白摄入量， 也利于保证饮食均衡。

4. 脂肪。 糖尿病患者需要对脂
肪进行严格控制。 通过脂肪控制，
对糖尿病并发症的出现以及延缓有
一定效果。 对于饱和脂肪酸的摄入
需要充分限制， 例如猪油、 奶油、
牛油以及羊油等。 可用花生油、 豆
油、 菜籽油以及芝麻油等含有不饱
和脂肪酸油脂代替。

5. 纤维食物。 一天摄入的膳食
纤维量大概在 40 克左右， 不要补
充过多， 过多容易导致营养吸收不
良且还会出现肠胃不舒服的感觉，
要控制好摄入量。 膳食纤维含量丰
富的食物包括燕麦、 荞麦、 高粱、
小米等。 适量纤维食物可将患者的
空腹血糖水平及餐后血糖水平明显
降低， 可将糖耐量有效改善， 增强
机体组织对胰岛素敏感性等， 从而
有效控制血糖水平。

6. 合理进行无机盐以及维生素
供给。 对于糖尿病患者， 需要合理
进行无机盐以及维生素补充。 以改
善神经症状。 此外要避免食用过咸
食物， 防止出现高血压， 控制食盐
量低于 5 克/天。

要想把血糖控制好， 让病情更
稳定， 同时要在医生的指导下使用
正确药物治疗， 情况严重可以使用
胰岛素治疗方法。
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糖尿病患者饮食
该注意什么？

加点“料”煮

慢阻肺如何进行营养调理？
莴笋生着吃
营养又爽口

绿豆营养丰富， 富含蛋白质、 多酚类物质、 多种维生
素、 钙磷铁等矿物质， 不仅能清热， 还有利尿和平稳血压的
作用。 三伏天天气炎热， 易产生头重、 胸闷、 乏力、 食欲不
振、 心情烦躁等不适， 这时喝些绿豆汤再好不过了。

清热效果更持久


